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       №56 

◆
健
康
の
た
め
の
気
ま
ぐ
れ
習
慣 

介
護
福
祉
士 

小

田

史

子 

私
が
健
康
の
た
め
に
し
て
い
る
こ
と
は
２

つ
あ
り
ま
す
。 

 

１
つ
目
は
、
あ
り
き
た
り
で
す
が
「
歩
く

こ
と
」
で
す
。
運
動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
は

今
年
の
目
標
で
も
あ
り
ま
し
た
。
買
い
物
に

行
く
つ
い
で
に
、
ま
ず
20

分
程
周
辺
を
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
か
ら
ス
ー
パ
ー
に
行
く
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
理
想
は
運
動
を
し
て
体

重
を
減
ら
す
こ
と
で
す
が
、
と
り
あ
え
ず
特

売
品
を
求
め
て
歩
き
ま
す
！ 

 

２
つ
目
は
、
朝
食
の
「
ブ
ラ
ン
フ
レ
ー

ク
」
で
す
。
さ
く
ら
勤
務
が
な
い
日
に
ド
ラ

イ
フ
ル
ー
ツ
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
混
ぜ
て
食
べ

て
い
ま
す
。
「
ブ
ラ
ン
」
は
小
麦
の
外
皮

で
、
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
よ
り
や
や
硬
く
、
甘

さ
は
控
え
め
で
す
。
寒
暖
差
な
ど
で
お
腹
を

こ
わ
し
や
す
い
体
質
な
の
で
、
腸
内
環
境
の

改
善
を
目
的
に
始
め
ま
し
た
。
半
年
経
っ
て

劇
的
な
変
化
は
な
い
も
の
の
、
体
重
計
の
目

盛
は
若
干
下
向
き
か
も
… 

 

ど
ち
ら
も
週
２
～
３
回
の
気
ま
ぐ
れ
習
慣

で
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
ス
タ
ッ
フ
コ
ラ
ム
に

も
書
い
て
あ
っ
た
よ
う
に
、
出
来
る
こ
と
を

少
し
づ
つ
続
け
て
、 

健
康
維
持
に
つ
な 

げ
た
い
と
頑
張
っ 

て
い
ま
す
。 

毎
年
の
こ
と
な
が
ら
、
月
日
の
経
つ

の
は
な
ん
と
早
い
の
だ
ろ
う
と
驚
か
さ

れ
ま
す
。 

11

月
の
さ
く
ら
ク
ラ
フ
ト
は
お
正

月
飾
り
の
『
し
め
縄
』
を
制
作
し
ま
し

た
。
世
界
に
ひ
と
つ
だ
け
の
オ
リ
ジ
ナ

リ
テ
ィ
あ
ふ
れ
る
し
め
縄
が
完
成
し
ま

し
た
。 

ご
自
宅
か
ら
和
紙
や
造
花
な
ど
飾
り

を
持
参
さ
れ
て
ク
ラ
フ
ト
に
参
加
さ
れ

た
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

考
え
て
モ
ノ
作
り
を
す
る
事
は
難
し
さ

も
あ
り
ま
す
が
、
完
成
を
目
指
し
て
わ

く
わ
く
し
て
楽
し
い
で
す
ね
！ 

お
子
様
宅
に
も
と
複
数
購
入
さ
れ
た

方
や
自
分
で
制
作
の
続
き
を
す
る
方
も

是
非
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 

年
末
に
向
け
て
ご
多
忙
の
こ
と
と
存

じ
ま
す
が
、
健
康
に
気
を
つ
け
て
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
。 

ま
た
来
年
も
一
緒
に
さ
く
ら
ク
ラ
フ

ト
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！ 

 
 

 
 

 
 

 
 

（
介
護 

春
日
） 

 

月
曜
午
後
を
ご
利
用
の
皆
さ
ん
に
ご
協

力
い
た
だ
き
、
同
ビ
ル
の
ス
マ
イ
ラ
ス
聖
蹟

桜
ヶ
丘
、
小
規
模
多
機
能
施
設
お
き
な
、 

共
同
の
震
災
・
消
防
避
難
訓
練
を 

行
い
ま
し
た
。 

 

万
一
の
災
害
時
、
皆
さ
ん
の 

安
全
確
保
に
備
え
、
適
切
な
対 

応
が
で
き
る
よ
う
今
後
も
訓
練
に 

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
ステキなしめ飾りができました！ 

笑顔で良い年をお迎えください 



                            
 

 

                  

ご
無
沙
汰
し
て
い
ま
す
。
小
丹
枝
で
す
。 

お
腹
の
居
心
地
が
良
か
っ
た
の
か
、
予
定
日
を 

５
日
過
ぎ
、
９
月
30

日
明
け
方
に
無
事
に
第
三
子 

の
男
の
子
が
出
て
き
ま
し
た
。 

も
う
す
ぐ
２
ヵ
月
に
な
り
ま
す
が
、
生
ま
れ
た
時
は
３
キ

ロ
く
ら
い
だ
っ
た
の
が
も
う
５
キ
ロ
。 

２
ヵ
月
で
1.7

倍
に
な
る
成
長
率
、 

す
ご
い
で
す
ね
。
日
に
日
に
気
が
つ 

く
と
大
き
く
な
っ
て
ま
す 

小
さ
な
手
足
、
コ
ロ
コ
ロ
変
わ
る 

表
情
に
小
さ
な
オ
ム
ツ
、
何
も
か
も 

が
あ
っ
と
い
う
間
に
大
き
く
な
っ
ち
ゃ
う
ん
だ
ろ
う
な
ー

と
し
み
じ
み
感
じ
な
が
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
と
騒
が
し
い
小
学
生

２
人
に
囲
ま
れ
、
賑
や
か
に
し
て
い
ま
す
。 

食
欲
旺
盛
で
（
私
が
）
体
重
は
ま
だ
５
キ
ロ
プ
ラ
ス
の
ま

ま
で
す
…
笑 

 

お
か
し
い
な
・
・
・ 

復
帰
す
る
頃
ま
で
に
は
戻
し
て
い
た
い
と
思
い
ま
す
。 

秋
が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
去
り
、
冬
の
寒
さ
が
始
ま
り

ま
し
た
。 

皆
さ
ま
お
体
に
は
気
を
つ
け
て
、
引
き
続
き
し
っ
か
り
身

体
を
動
か
し
て
元
気
に
冬
を
乗
り
越
え
て
く
だ
さ
い
ね
！ 

お
会
い
で
き
る
日
を
楽
し 

み
に
し
て
い
ま
す
。 

 

 

第
４
回
目
は
、
利
用
を
開
始
し
８
ヶ
月
経
過
し
た

福
原
七
郎
様
に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
今
回
は
利
用
し
て
か
ら
の
様
子
に
つ
い
て
、

ご
家
族
様
に
も
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。 

福
原
さ
ん
に
質
問
で
す
。 

◆
利
用
開
始
を
決
め
た
理
由
は
何
で
す
か
？ 

 

見
学
し
て
み
て
、
想
像
し
て
い
た
よ
り
も
ス

タ
ッ
フ
も
若
く
元
気
に
盛
り
上
げ
て
く
れ
て
い

る
雰
囲
気
が
モ
ダ
ン
に
感
じ
た
。
通
う
こ
と
に

対
し
て
、
ま
だ
早
い
・
恥
ず
か
し
い
と
い
う
思

い
も
あ
っ
た
け
ど
見
学
し
て
み
て
「
通
っ
て
も

良
い
か
な
。」
と
思
え
た 

 ◆
さ
く
ら
は
ど
ん
な
場
所
で
す
か
？ 

  

雰
囲
気
が
合
っ
て
い
る
。
利
用
日
以
外
に
も

駅
に
き
た
つ
い
で
に
顔
を
フ
ラ
っ
と
出
せ
る
場

所
に
な
っ
て
い
る
。 

 

◆
こ
れ
か
ら
や
っ
て
い
き
た
い
こ
と
な
ど
あ 

り
ま
す
か
？ 

  

昔
バ
ン
ド
を
や
っ
て
い
た
の
で
、
今
や
っ
て

い
る
誕
生
日
の
人
を
お
祝
い
す
る
歌
の
時
に
ウ

ク
レ
レ
や
ギ
タ
ー
で
一
緒
に
お
祝
い
し
た
い
。 

い
つ
も
オ
シ
ャ
レ 

な
福
原
さ
ん
の
活
動 

を
こ
れ
か
ら
も
応
援 

し
ま
す
！ 

こ
の
度
は
イ
ン
タ
ビ 

ュ
ー
に
ご
協
力
い
た 

だ
き
あ
り
が
と
う
ご 

ざ
い
ま
し
た
。 

（生
活
相
談
員 

嶋
田
） 

産
休
中
の
看
護
師
・
小
丹
枝
さ
ん
よ
り 

 

ご
家
族
に
質
問
で
す
。 

◆
利
用
の
様
子
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。 

 

転
び
や
す
く
な
っ
て
い
た
り
、
自
分
の
為

に
時
間
を
使
う
事
が
少
な
か
っ
た
な
の
で
、

自
分
の
為
に
時
間
を
使
っ
て
欲
し
か
っ
た
。

今
は
自
分
の
為
に
通
う
場
所
が
出
来
た
。
通

い
始
め
て
自
身
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
話
す
事
も

あ
り
会
話
が
増
え
た
。「
楽
し
そ
う
だ
ね
。」
と

言
っ
た
ら
「
ひ
と
花
咲
か
し
て
い
る
気
が
す

る
」
と
言
っ
て
い
た
。 

気
軽
に
顔
を
出
せ
る
場
所
が
で
き
て
よ
か

っ
た
。
楽
し
く
通
っ
て
い
る
よ
う
で
嬉
し
い

で
す
。 


